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前 言 


由 岩山 少 条 寺 而 得 名 的 少林 武术 ， 是 我 国 流传 最 广 、 影 
响 最 大 的 武术 流派 之 一 。 它 始 于 北 艇 ， 兴 盛 于 隋 、 争 、 朱 三 
代 ， 历 代 不 断 有 所 发 展 ， 支 脉 繁衍 ， 遍 及 全 国 各 地 。 

红 产 是 少林 拳术 之 一 ， 它 又 分 大 红 产 和 小 红 产 。 本 书 所 
介绍 的 两 个 红 拳 套路 为 嵩山 少林 寺 最 末 一 代 武 僧 寿 得 根 晚 年 
在 河南 登 封 县 一 一 少林 地 所 在 地 所 传授 。 释 得 根 幼 年 出 家 ， 
入 少林 孝 习 武 ， 常 年 不 绥 ， 对 少林 武术 有 较 深 的 造 话 ， 他 的 
学 生 较 多 ， 本 人 是 从 学 者 之 一 。 现 将 释 得 根 老师 生前 所 传授 
的 大 、 小 红 拳 整理 出 来 ， 以 给 读者 。 

本 人 习 武 日 流 ， 理 解 不 深 ,整理 时 廊 芝 大 套 的 原 有 风 锭 。 
未 作 改 动 ， 请 武林 行家 教 正 。 
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少林 红 沧 的 特点 


少林 武术 是 少林 拳 、 械 的 拓 称 。 少 林 红 适 是 少林 拳术 中 
的 基本 功 势 凑 夺 。 它 包括 小 红 凑 和 大 红头 ,其 中 小 红 产 一 节 ， 
大 红 拳 三 节 。 

少林 红 产 的 特点 是 ， 动 作 朴实 ， 结 构 严 玉 ， 攻 防 严密 ， 
车 攻 善 宁 ， 关 中 带 柔 ， 柔 中 有 刚 ， 刚 柔 相 济 。 

套路 动作 的 运行 路 线 是 可 来 直 往 ， 进退、 起 落 、 转 侧 ， 
均 在 一 条 直线 上 ， 而 且 一 拳 一 舍 都 要 求 臂 部 处 于 微 曲 状态 ， 
即 俗语 说 的 “ 辐 耐 不明， 吉 而 不 直 ?。 

在 攻 跨 运用 上 ， 状 打 近 身 战 。 防 由 在 打 ， 打 中 有 防 ， 发 
挥 身体 各 关节 的 作用 。 共 技法 采取 虚实 并 用 ， 声 东 击 西 。 遇 
手 要 求 痊 、 准 、 独 、 疾 ， 同 时 又 要 扫 终 保持 头脑 清醒 ， 忆 站 
应 灵活 多 变 药 惧 术 需要 。 

力量 的 运用 要 灵活 而 富有 弹性 。 讲 究 身 以 滚 而 起 ， 手 以 
滚 测 入 ， 身 进 脚 手 随 ， 上 下 售 一 ， 力 达 击 点 。 

从 实战 出 发 是 少林 产能 技 法 主导 ， 因 此 在 步 半 上 较 多 地 
运用 小 弓 步 、 小 马 步 (四平 马 步 ) 。 

少林 大 红 产 架势 高 ， 动 作 和 好 展 、 英 观 ， 多 用 明 劲 ， 而 小 
红 源 架势 还 低 ， 志 力 短促 、 稳 涉 ， 以 黎 法 为 主 ， 多 用 暗 红 ， 
刚 柔 相 谤 。 

上 述 转 点 表明 ， 少 林 红 雁 既 是 较为 简易 的 基础 源 赛 ， 又 
是 少林 拳术 人 门 的 非常 吃 功夫 的 车 套 。 它 要 求 势 势 工整 ， 方 
法 准确 ， 必 须 千 狂 百 你 ， 方 能 准确 热 练 旭 擎 握拳 术 的 风格 、 


。 了 。 


人 


特点 和 动作 归 领 。 

在 练习 过 程 中 除 要 狠 抓 功 架 外 ， 要 特别 注重 姓 功 练习 。 
要 遵照 循序 渐进 的 原则 。 练 习 的 强度 要 根据 每 八 的 具体 情况 
灵活 掌握 ， 不 能 急于 求 成 ， 不 能 时 续 时 断 。 功 夫 不 负 有 心 人 ， 
只 要 持之以恒 地 进行 锻炼 ， 就 能 收 到 明显 的 效果 。 


忆 


人 四 
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(一 ) 动作 名 称 


段 


1I1. 
12， 
13 . 
14， 
15 . 
16 . 
17 。 
18 
19 


逮 


26 
27， 
28， 
29 
30 . 
31 . 
32 . 


告 型 . 

压 地 缩 身 
劈腿 

作弄 

中 寿 拧 手 
猛 虎 大 张嘴 
友 云 顶 

右 云 顶 
七 星 


原 地 推 党 
平 掌 退 两 步 
转身 扳手 
上 步 推 萤 
夸 身 碰 腿 
音 拍 肢 

左 瘟 肘 


， 压 玫 缩 身 
， 和 父 腿 

， 右 瘟 肘 

， 跑 桩 掠 手 


。 章 对 

。 搂 手 末 身 
.中 步 抢手 
。 单 持 黎 

。 右 推 党 
。 冯 推 闪 
。 右 推 党 


关 持 肢 


， 鼎 推 党 
.。 右 推 过 
也 。 友 推 党 


.猛虎 大 张 嘴 
.在 云 顶 
。 碳 云顶 
， 七星 


.海底 幸 月 
. 聚 手 地 
-项 心 凶 

， 提 膀 抢 涯 
， 下 所 鳃 
. 娘 手 缩 身 
， 起 粤 推 客 
.云顶 聚 手 籽 
0 。 五 花 坐 山 

. 收 切 


(二 ) 动作 图 解 


第 一 段 " 
1. 预 各 式 
身体 直立 ， 两 脚 平行 开 立 与 
户 同 帘 ， 两 手 握拳 抱 于 腰 间 ， 腿 
向 前 平视 (图 1)。 
2. 怀 中 把 月 
两 拳 变 掌 于 腹 前 相 副 ， 右 党 
在 上 ， 左 掌 在下， 眼 向 前 平视 


(图 2)。 

3。. 白云 盖 顶 

左 掌 内 旋 下 移 贴 于 左 腿 外 
侧 ， 掌 心 向 外 ， 友 掌 向 外 、 向 上 
举 至 前 额 上 方 亮 棠 。 同 时 摆 头 向 
左 平视 (图 3)， 

4- 上 步 推 党 


左 脚 向 左 迈 出 半 步 ， 成 半 马 
步 ， 同 时 左 掌 向 上 ， 碳 和 经 体 前 


。 图 中 所 示 路 线 ， 上 下 豚 适 动 路 线 均 用 左 炭 右 实 表 示 ， 稍 尾 为 起 点 ， 篆 


下 


ee 泊 。 


间 下 与 右 掌 于 腹 前 又 叙 ， 掌 心 向 
上 ;， 眼 郑 左手 (图 4 中 )。 

右 脚 蹲 地 合 上 成 左 弓 步 ; 
时 左 掌 经 胸 前 立 擎 向 前 推出 ， 
尖 与 鼻 同 高 ， 右 掌 收 于 硕 间 ， 了 眼 
向 前 平视 (图 4 仿 )。 

要 点 ， 转 和 恋 盯 地 合 膀 ， 力 达 


迟 可 


5. 抱 手 未 身 

右 掌 向 左 膝 内 侧 斜 下 方 播 
出 ， 擎 心 向 前 ， 左 掌 立 掌 收 于 右 
肩 前 ， 人 掌心 向 外 ;眼看 右 千 (图 
5 外)。 


Re 


左 喇 足 地 ， 身 体 后 移 右 转 成 


丁 步 ， 布 擎 抓 提 成 汰 ， 并 上 拉 册 


辟 备 肘 于 右 胸 前 ， 拳 心 向 内 ， 左 
党 同时 向 下 ， 经 左 踪 前 抓 提成 源 
贴 于 左 服 外 侧 ， 产 心 向 后 ; 眼 向 
左 平视 (图 5@)。 


6， 上 步 推 

左 肝 向 左 迈 出 半 步 成 马 步 
同时 两 掌 于 腹 前 交叉 ,左上 右 下 。 
眼 视 左 手 (图 6 作 )。 

右 胆 蹄 地 合 跨 成 左 弓 步 ， 同 
时 去 掌 经 胸 前 各 前 推出 ， 右 掌 收 
回 蜂 问 ， 眼 向 前 平视 :图 6 @)。 


线 身 扳 手 : 

身体 由 右 后 转 ， 右 脚 回收 再 
上 步 威 右 弓 步 ， 与 转身 同时 ， 左 
掌 向 内 经 体 前 、 右 户外 侧 向 下 立 
圆 划 弧 收 回 题 向 ， 右 千 由 内 向 上 
经 体 前 向 外 ， 以 肘 为 轴 翻 腕 用 党 
背 前 击 ， 四 指 分 开 ， 人 掌心 向 内 ， 
高 与 眼 齐 ， 眼 向 前 平视 (图 7 )。 


.上 步 推 过 

上 左 脚 成 半 马 步 ; 
同时 两 掌 于 腹 前 交叉 ， 
左上 右 下 ， 眼 视 左 擎 
(图 8 中、 8 人 附 )。 


者 妥 星 地 全 有 成 左 纪 步 ， 同 
时 左 掌 经 胸 前 向 前 推 并 ， 右 靠 收 
于 顾问 。 隘 向 前 平视 (图 8 @) 。 


1 


9， 转 身 碰 稻 
身体 由 右 后 转 ， 同 时 左 掌 收 
于 腰 间 ， 眼 向 前 平视 (图 9 @)。 


上 动 不 个 。 左 妥 提 膝 上 项 ; 
同时 两 掌 翻 谋 向 下 ， 贴 左 腿 面 向 
前 搓 出 ， 眼 向 前 平视 (图 9 @@)。 


10. 外 摆 产 
。 左 脚 前 落 ， 右 跟 插 肤 细 脚面 
内 扣 ， 向 身体 左上 方 跤 出， 向 右 
摆 击 两 掌 ， 两 掌 配合 摆 腿 于 体 前 ， 
由 内 向 上 向 外 划一 立 圆 小 弧 ， 与 
脚面 相 击 ， 腿 看 两 党 (图 10)。 


1 刘 

碳 跨 放 续 外 摆 、 向 前 落成 右 
己 步 ， 上 条 间 布 拧 转 ， 同 时 两 党 
变 参 合 时 证 胸 前 ， 掌 轮 相 接 ， 尖 
心 向 上 ， 限 即 西区 内 旋 向 前 后 拓 
击 ， 源 心 向 下 ， 拳 眼 相对 ， 力 过 
拳 轮 ， 眼 向 前 平视 (图 11)。 


12. 压 手 缩 身 

身体 左 转 收 右 腾 成 右 丁 步 ; 
右 臂 随 转 体 屈 臂 屈 腕 ， 向 上 移 至 
右 磐 上方 ， 经 右 胸 前 向 下 插 于 右 
腿 外 侧 ， 产 心 向 后 ， 左 劈 外 旋 向 
下 向 内 经 腹 前 上 挂 于 左 胸 前 ， 届 
肘 贴 肋 ， 拳 心 向 里 ， 眼 向 右 平 视 
(图 12)， 


13。 吉 腿 

身体 右 转 90", 右 脚 上 绊 步 ， 
右 源 收回 县 问 ， 左 腿 挺 膝 绷 肢 面 
向 前 上 踢 摆 ,同时 左 拳 向 前 向 下 ， 
经 左 腿 外 便 向 后 ， 以 拳 背 下 劈 ; 
眼 向 前 平视 (图 13)。 


图 13 


9 1 2 


图 15@@ 


14， 人 对 型 

左 路 前 落成 左 弓 步 ， 腰 向 左 
择 ， 郑 璧 届 肘 间 内 合 抱 于 胸 前 ， 
源 心 向 上 ， 随 即 两 璧 币 忆 向 前 后 
横 击 ， 者 前 左 后 ， 力 达 姜 轮 ， 限 
河 前 平视 (图 14)。 


15. 弹 桩 掠 手 

两 产 变 掌 ， 向 下 合 抱 落 于 左 
赚 外 侧 ， 掌 心 均 向 上 ， 随 手 型 变 
化 腾 微 右 转 成 马 步 ， 眼 视 两 党 
(图 150)。 


下 肢 不 动 。 身 体 继续 右 转 ，， 
两 堂 随 之 右 掠 于 体 前 ， 眼 看 两 党 
(图 15 凶 )。 


吉 。 和 . 虑 大 纸 踢 . 
号 体 继 续 右 转 90- 成 右 己 


步 ; 右 掌 随 转 体 平 移 ， 用 将 背 贴 ， 


于 右 且 上 ， 同 时 志学 经 体 前 向 上 
内 旋 翻 腕 架 和 于 前 额 上 方 : 眼 向 
前 平视 (图 16) 。 

要 点 ，15、 16 两 势 动作 过 
贯 ， 弓 马 变换 清楚 ， 以 腰 为 厚 ， 
内 含 著 劲 。 


17， 去 云 顶 


左 肢 向 前 上 步 ， 左 擎 外 旋 翻 


腕 ， 章 心 向 下 ， 右 手 变 产 收回 题 
间 ， 眼 向 前 平视 (图 17)。 


18. 市 云顶 

右 肢 向 前 上 步 ， 左 擎 由 右 向 
左 黎 头 至 左肩 上 方 抓 担 成 拳 ， 经 
左 胸 前 下 拉 于 旺 间 ， 同 时 右 拳 变 
人 光 上 移 至 头 上 方 ; 眼 向 前 平视 
(图 18)。 


19. 七 星 

政 左 申 身 体 下 蹲 成 堪 丁 步 ; 
右 掌 由 左 向 右 绕 头 至 右 肩 上 ， 经 
右 胸 前 下 拉 抓 握 成 拳 于 腰 间 ， 随 
即 枫 拳 由 旺 间 内 旋 所 前 平 伸 ， 左 
源 面 抵 右 腕 部 ， 拳 心 均 向 下 ; 有 眼 
向 前 平视 (图 19)。 


第 二 段 
20， 单 亲 
身体 左 转 90"， 左 脚 向 左 反 
步 成 四 平 马 步 ， 随 转 体 迈步 ， 两 
臂 外 旋 、 合 肘 于 胸 前 , 券 心 向 上 ; 
眼看 两 拳 (图 20@) 。 


下 肢 不 动 ， 两 器 内 旋 ， 微 届 
疝 两 倒 横 击 ， 源 眼 相对 ， 眼 向 左 
平视 (图 20@@)。 

要 点 ; 两 臂 动作 先 慢 后 快 ， 
慢 如 平 斯 ， 快 如 破 竹 ， 力 达 郑 
轮 。 


21. 搂 手 来 身 


身体 左 转 90"， 由 马 步 变 磊 


弓 步 ， 同 有 时 两 拳 变 掌 ， 右 党 向 左 
肤 内 侧 镍 抱 ， 左 手 立 党 收 于 碳 遍 
前 ， 擎 心 向 外 ， 眼看 在 和 擎 (图 
21@)。 


左 腿 路 好， 身体 后 移 右 转 
30 "成 左 丁 步 ， 同时 右 掌 抓 提成 
源 上 上 拉 ， 届 辟谷 肘 于 右 胸 前 ， 产 


心 向 内 ， 左 产 向 下 经 左 腰 前 抓 握 . 


尸 大 巾 于 左 昭 外侧， 奉 心 向 后 


腿 向 左 平视 (图 21@@)， 
要 点 ， 两 半 贴 肪 ,虚实 分 明 。 


22。 跟 步 抢手 
身体 堪 转 90"， 右 腿 踊 地 ， 
重心 前 移 , 左 脚 疝 前 跨 出 一 大 步 ， 


右 脚 控 地 跟随 成 左 弓 步 ; 两 产 收 


于 驳 前 ， 与 左 腿 跨 步 的 同时 ， 两 
源 变 仰 和 向 前 上 方 抢 出 ， 左 掌 在 
前 ， 右 舍 在 后 贴 左前 臂 内 便 ， 磊 
上 高 与 鼻 平 ; 腿 向 前 平视 (图 
22)。 

” 要 点 :后 蹲 有 力 , 跨 步 要 大 ， 
手 到 步 到 ， 力 达 稼 尖 。 


图 23 包 


23， 旋风 和 脚 

左 著 为 轴 , 右 且 拓 肤色 脚尖 ， 
由 外 向 内 ， 向 晃 侧 里 合 押 击 ， 同 
时 在 身体 向 左 转 体 的 90 "至 180 
之 间 ， 右 脚 前 脚掌 与 左 掌心 相 击 
于 脸 前 ; 右 莹 变 拳 置 于 体例 ， 眼 
视 左 棠 ( 图 23@)。 


身体 继续 堪 转 90"， 圳 将 政 
抑 末 间 ， 眼 平视 (图 23@)。 


24. 冲天 炮 

右 腿 随 转 体 下 落 并 步 震 脚 ; 
同时 左 掌 变 参 , 届 肘 模 辟 于 胸 前 ， 
拳 心 向 内 ， 碳 源 届 臂 从 左 臂 内 侧 
向 上 症 泽 ， 高 与 鼻 平 , 源 心 向 内 ， 
左 源 眼 与 右 肘 相 接 ， 眼 向 前 平视 
(图 24) 。 

要 点 ，23、 24 两 势 动作 过 
贯 、 一 气 呵 成 :里 合 喇 快 速 有 力 ， 
震 脚 沉稳 整个 身体 转 体 270 。 


25. 场子 尾 狼 虎 大 张嘴 
右 妥 支 撑 ， 左 照 属 态 绢 脚面 
外 展 : 眼看 左 脚 ,图 25GD)。 


左 妥 以 肤 关 节 为 力 ， 脚 跟 向 、 
外 向 后 作 缝 丝 眶 ， 同 时 身体 左 转 


270"， 左 腿 届 啼 上 提 ， 两 拳 随 转 
体 收 抱 硒 间 ， 眼 向 前 平视 ( 因 
25@)。 


身体 直立 不 动 ， 左 腿 突 然 放 
肤 统 脚 醒 向 前 弹 击 ， 眼 向 前 平视 
(图 25@)。 


图 25 售 


， 1I7 。 


左 肝 前 洲 成 左 弓 步 ， 同 时 友 
关 变 仰 掌 前 伸 贴 于 左 大 甩 上 } 右 
源 变 掌 经 右 侧 向 上 嚼 脏 亮 掌 于 前 
类 上 方 ， 跟 向 前 平视 (图 25@)。 


26. 原 邮 推 党 
全 左 脚 提 步 回收 再 前 蓝 
f >》 成 半 马 步 ， 身 体 右 转 ， 同 
坏 了 时 两 器 交叉 二 腹 前 ， 左 掌 


区 在 上 ， 右 靠 在 下 ; 眼 视 
(图 260、26@ 附 )。 

右 妥 中 地 合 中 成 友 己 步 ， 同 
时 友 驳 经 胸 前 向 前 立 擎 推出 ， 右 


掌 收回 题 间 ， 眼 向 前 平视 (图 
26 国 ) 站 


27. 平常 退 两 步 

左 腿 蹲 地 向 后 退步 ， 同 时 左 
党 外 攻 上 翻 ， 掌 心 向 上 ， 眼 视 左 
掌 ( 国 27G). 


， 上 肤 不 动 。 再 退 右 脚 成 左 己 
步 ， 眼 看 左 掌 (图 27@)。 


28.， 转身 扳手 

身体 由 右 后 转 180* 成 右 己 
步 ， 同 时 左 掌 随 转 体 向 上 向 下 经 
体 前 董 党 划 收 回 题 间 ， 右 掌 从 
左 警 内 便 向 上 经 体 前 以 肘 关节 为 
轴 识 外 反弹 ， 用 右 掌 背 击 打 对 方 
面部 ， 四 指 分 开 ， 高 与 和 扑 平 ， 眼 
向 前 平视 (图 28)。 
要点, 27、28 两 势 动 作 连 
贯 ， 退 步 平稳 ， 转 体 迅速 ， 手 到 
步 到 。 


29。 上 步 推 过 

上 左 步 ， 向 右 转 体 90 ”成 马 
步 ， 同 时 两 器 交叉 于 腹 前 ， 左 芒 
右 下 眼帘 左 掌 (图 29 四)。 


右 脱 足 地 合 路 成 左 己 步 ， 同 
时 左 涪 经 胸 前 立 党 向 前 推出 ， 右 
党 收回 题 闻 ， 眼 向 前 平视 (图 
29@)， 


30。 转 务 碰 月 
身体 由 右 后 转 180”, 左 伙 妆 
-种 采 间 (图 30@D)， 随即 去 用 届 肚 
于 顶 ， 两 掌 由 桥 间 内 旋 前 属 ， 党 
图 30 中 心 向 下 贴 大 有 向 前 揽 击 左 味 上 


部 ， 眼 向 前 平视 (图 30@ ) 。 
要 点 ;支撑 腿 要 直 ， 提 肤 要 
高 ， 同 时 纺 有 牌 面 护 补 。 


31. 单 朱 咎 
”去 脾 前 落 ， 两 掌 收 同 腰 问 ; 
戎 即 右 拿 侯 僻 向 前 上 方 穿 出 ， 局 
财 右 晤 插 肤 风 脚 面向 上 踢 摆 ， 右 
掌 翻 腕 与 脚面 相 击 于 脸 前 ， 跟 向 
前 方 平视 (图 31); 


32. 左 杰 肘 _ 
、 而 脚 前 落成 右 弓 步 ， 上 体 右 
控 ， 以 左 肘 盘 对 前 击 ， 拳 面 抵 胸 
口 ， 同 时 右 洁 变 产 下 落 经 身体 右 
便 向 上 架 产 于 前 额 上 方 ， 眼 向 前 
平视 (图 32)。 
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33. 压 手 缩 身 

身体 后 移 、 左 转 90" 下 耻 成 
右 丁 步 ， 左 大 夹 时 又 臂 上 移 至 左 
胸 前 ， 右 拳 向 下 经 左 臂 外侧 、 体 
前 , 颖 至 右 膝 前 再 挂 于 右 腿 外 侧 ， 
拳 心 向 后 ;了 眼 向 右 平 视 (图 33)。 


34。 劈腿 

身体 右 转 90", 右 脚 上 兴 步 ， 
右 拳 收回 于 间 ， 左 腿 挺 膝 绷 脚面 
向 前 上 方 踢 摆 ， 同 时 左 拳 向 前 向 
下 经 左 腿 外 侧 向 后 以 拳 背 下 劈 ; 
眼 向 前 平视 (图 34) 。 


35. 右 瘟 肘 
左 脚 前 落成 左 弓 步 ， 右 奉 拳 


” 面 插 胸口 、 右 臂 盘 肘 前 调 ， 同 时 


左 拳 经 左 侧 向 上 架 产 于 前 额 斜 上 
方 ， 眼 向 前 平视 (图 35)。 


”36， 咯 桩 掠 手 

两 拳 变 掌 ， 前 臂 经 体 前 外 旋 
下 落 于 左 膝 外 侧 ， 裳 心 向 上 ， 指 
尖 相 对 (图 36@) 。 两 脚 成 马 步 再 
向 右 转 体 90"， 两 掌 随 之 右 掠 ; 
腿 视 两 掌 ( 图 36 四 )。 


37. 猛虎 大 张嘴 

上 上 动 不 停 ， 继续 向 右 转 体 
90" 变 布 弓 步 ;， 右 党 以 掌 背 贴 于 
右 大 腿 上 ， 局 时 左前 壁 经 体 前 内 
旋 并 向 上 翻 腕 ， 左 擎 架 于 前 额 斜 
上 方 ， 跟 向 前 平 讽 ( 图 37) 。 


图 36D 
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38. 友 云 顶 

左 肢 向 前 上 末 ， 左 瑟 外 旋 翻 
腻 ， 擎 心 向 下 ;， 右 车 变 涂 下 洲 于 
右 跟 外 倒 ， 腿 疝 前 平视 (图 38) 。 


39.， 庙 云顶 
与 第 18 势 柑 间 (图 39) 。 


40， 七 星 
与 第 19 势 相 同 ( 图 40)。 


第 三 段 
41， 单 入 


与 第 20 势 相同 (图 <- 
41 人 @、 41@@) 。 


42， 手 来 身 
与 第 21 势 相同 《图 42 候 、 = 
42 人 )) 、、 Ta 
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。25 。 
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43. 跟 步 抢手 
与 第 22 势 相 同 ( 图 43)。 


44。 单 拍 脚 

右 腿 插 驴 细 脚面 向 前 上 方 踢 
摆 ， 同 时 左 擎 回收 ， 变 拳 置 于 友 
肋 ， 右 掌 仰 掌 从 堪 党 上 疝 前 上 方 
穿 出 ， 随 即 翻 党 向 下 ， 与 右 脚面 
相 击 于 体 前 : 上 腿 向 前 平视 (图 
44)。 


45。 庙 推 党 

右 腿 前 落 ， 和 脚尖 内 扣 ， 向 友 
转 体 90"， 成 马 步 ， 同时 右 掌 下 
落 、 上 牙 ,两 臂 届 肘 于 腹 前 交叉 ， 
右上 左下 ， 眼 视 右 掌 (图 45 四 ) 。 


左 艰 路 地 合 膛 ， 身体 右 转 
90" ,成 右 己 步 ， 同 时 右 掌 随 转 体 
-向 前 立 掌 推 外， 左 掌 收 于 用 间 ， 
眼 向 前 视 (图 45@)。 


46， 左 推 掌 

提 诺 脚 、 落 左 步 , 右 脚 里 扣 ， 
闻 时 向 左 转 体 90"， 成 马 步 ， 右 
党 随 转 体 收 于 腹 前 ， 两 臂 交 叉 ， 
掌心 向 上 ， 堪 手 在 上 ,右手 在 下 ， 
眼 视 左 掌 〈 图 46 中 )。 


右 腾 路 地 合 膀 ， 向 左 转 体 
90" ,成 左 弓 步 : 同时 左 榴 向 前 推 
出 ， 右 告 收回 旦 间 ， 眼 向 前 平视 
(图 46@)。 
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47.。 证 准 党 

与 第 46 势 动作 
相同 ， 方 向 钥 反 《图 
47 四 、47 四 )。 


48， 左 拍 脚 

左 腿 庭 胰 纲 脚 尖 向 前 上 方 器 
摆 ， 同 对 右 豆 外 旋 ， 右 和 同 收 星 
间 ， 人 心 向 上 ， 左 党 经 右 每 上 疝 
前 下方 穿 出 ， 左 臂 内 旋 翻 腕 与 左 
脚 柯 相 击 于 体 前 ; 眼 向 前 平视 
(图 48) 。 


49. 左 推 党 

左 脚下 落 扣 脚尖 ， 向 右 转 体 
90 "成 弓 步 ， 同 时 左 党 下落, 两 辟 
于 腹 前 交叉 重 概 ， 左 上 右 下 ， 眼 
视 左 掌 (图 49 四 )。 


右 腿 路 地 合 膀 ， 身 体 左 转 
90 "成 左 弓 步 ,同时 左 掌 随 转 体 立 
掌 向 前 推出 ， 右 掌 收回 暑 问 ， 眼 
视 前 方 〈 图 49 四 )。 


50， 右 推 党 

提 右 脚 ， 落 右 步 ， 同 时 向 右 
转 体 90 "成 马 步 ， 左 和 随 转 体 由 
上 而 下 于 鹿 前 交叉 重 登 ， 右 上 左 
下 腿 视 右 掌 (图 50@)。 


左 有 路 地 合 膀 ， 身体 右 转 
90" 志 右 弓 步 ， 随 转 体 右 掌 向 前 
推出 ， 左 党 收回 航 间 ， 人 眼 视 前 方 
(图 50@)。 


图 50@ 


51。 皮 推 掌 
与 第 46 势 相 同 〈 图 51 凶 、 
51@))。 


52. 海底 埠 月 

左 眼 路 地 ， 右 退 同 时 站 前 跳 
步 ， 身 体 左 转 90" ， 左 跟 届 肤 护 
釉 上 提 ， 右 掌 随 跳 步 向 前 下 方 抓 
击 ， 人 掌心 斜 下 ， 五 指向 内 抓 忆 ; 
左 掌 外 旋 收 于 左 购 前 ， 限 视 右 掌 
《图 52) 。 


( 注 ， 右 和 向 余下 抓 击 时 发 
4 喝 ? 音 ) 


于 点 ， 跳 步 轻松 ， 支 撑 稳 
定 ， 劲 力 完 整 ， 两 器 一 线 ， 力 达 


53， 聚 手 炮 

左 脚 向 左 侧 方 落 步 ， 右 脚 随 
之 收回 ， 并 震 脚 于 左 脚 内 侧 ， 同 
时 左 擎 下 移 于 肤 前 ， 右 掌 雨 提成 
源 ， 用 力 回 拉 于 体 前 ， 用 拳 面 与 
左 掌心 相 击 于 肤 前 ， 身 体 下 蹲 ， 
眼 视 右 参 〈 狠 53)。 

要 点 : 立 腰 下 足 ， 震 脚 有 力 ， 
同时 发 声 “ 噬 一 一 忆 


54， 顶 心 刍 

身体 右 转 90"， 同时 上 右 脚 
成 右 弓 步 ， 左 掌 变 拳 站 于 盯 间 8 
右 辟 于 转 体 的 同时 ， 经 在 、 胸 外 
旋 ， 届 有 时 向 前 销 顶 ， 眼 向 前 平视 
(图 54)。 


55。 提 膝 抢 源 

身体 右 转 90" , 提 左 膝 ; 
右 拳 随 转 体 由 前 向 后 ， 经 
右 侧 向 上 划 立 加 ， 届 肘 稚 
璧 于 右 肩 前 ， 拳 眼 向 下 ， 
产 心 向 外 ， 左 产 变 掌 、 贴 
腹 向 胸 的 右 斜 上 方 插 掌 ， ， 
掌 背 与 右 拳 岩 面相 接 ， 眼 
向 左 乎 视 (图 55、 图 55 一 
附 )。 


56. 下 阴 甸 

洲 左 脚 成 左 弓 步 ， 同时 向 左 
转 体 99"， 右 拳 向 前 下 方 冲 拳 ; 
左 掌心 向 内 ! 腿 视 前 下 方 〈 图 
56) 。 


57. 滚 手 缩 身 

左 脚 呼 地 ， 身 体 后 移 ， 向 右 
转 体 99"， 收 左 肢 成 左 于 步 ， 同 
时 左 掌 内 旋 贴 右 管 向 下 削 击 变 
兰 ， 置 于 左 腿 外 侧 ， 源 心 向 外 
右 产 经 左 臂 内 侧 和 左 胸 ， 届 肝 和 又 
- 习 辟 于 右 肩 前 ， 源 心 向 里 ， 眼 向 右 

平视 〈 图 57、 图 57 附 )。 


58. 起 身 推 党 

左 脚 向 左 迈步 成 马 步 ， 同 时 
两 拳 变 掌 交 叉 于 腹 前 , 左 党 在 上 ， 
右 掌 在 下 ， 眼 视 左 掌 ( 图 53 由)。 


右 乳 路 地 合 脖 ， 上 体 左 转 
90"， 成 左 弓 步 ， 同时 左 裳 立 掌 
向 前 推出 ， 右 人 掌 收 回 豚 间 ， 眼 向 
前 平视 (图 53 久 )。 


59. 云顶 聚 手 地 
左 脚 支撑 ， 提 右 且 向 右 转 体 


.90 左 掌 下 落 贴 于 左 耻 外 侧 ,党 


心 向 内 右 党 向 上 经 腹 、 左 肩 、 
全 和 
(图 59 四 )。 


上 动 不 停 ， 身 体 继续 由 右 后 
转 180” 右 掌 绕 头 后 经 右 崩 上 
下 拉 变 产 ， 上 腿 向 前 正视 (图 
59@) 

动作 不 停 ， 任 右 脚 于 左 脚 内 
便 ， 同 时 右 源 下 大 于 用 前 ， 与 左 
掌心 相 击 ， 眼 向 前 平视 (图 
59@@)。 


图 59 依 
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60. 五 花 坐 山 ， 

右 脚 经 左 肢 前， 向 左 脚 外 便 
盖 跳 步 ， 左 脚 护 于 右 妥 后 倒 ， 右 
拳 向 右 下 方 撞 出 ; 左 掌 变 源 向 外 、 
向 上 绕 立 圆 半 周 于 体 前 ， 眼 随 右 
拳 (图 60 中)。 


左 脚 疝 左 侧 和 迈步 成 马 步 ， 同 
时 左 源 变 掌 向 右 、 向 下 划 驶 , 按 营 
于 左 膝 上 ， 右 拳 变 掌 ， 由 右 侧 向 
上 翻 腕 亮 掌 于 前 揪 斜 上 方 ， 同 时 
摆 头 向 左 平视 (图 60 @)。 


61. 收 殷 

左 脚 收 半 步 与 户 同 宽 ,起 立 
右 蒙 下落， 两 璧 自然 重 于 体 侧 ; 
有 眼 向 前 平视 〈 图 61)。 


( 案 卫 f/) 图景 光 等 半 必 由 《三 ) 
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《一 ) 动作 名 称 


。 预 备 式 

。 白 云 盖 顶 

。 前 焉 什 步 校 要 
。 起 身 姓 肘 

。 云 项 双 圭 脚 
。 上 步 七 星 

。 学 蒜 

，。 怀 中 抱 月 

。 冲 天 炮 

-。 有 退步 为 学- 


( 倒 步 三 冲 源 ) 


，。， 上 步 三 郁 举 
。 跳 步 拍 手 
。 云 项 双 震 肢 
。 上 步 七 星 
。 单 攻 

。 怀 中 殷 月 
。 上 步 报 手 


e 38 。 
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。 转 身 一 举 

。 琴 抢 拖 

。 回 头 望 月 

。 三 扒手 

， 双 里 脚 小 下 虎 
。 提 和 手 炮 盖 跳 


步 介 按 掌 


， 起身 瘟 肘 
.转身 迎面 打 摄 手 
， 友 查 肘 
， 右 查 肘 
。 提 手 炮 
。 转身 一 关 
， 十字 哲 肝 
.二 起 肢 
.人 金刚 换 礁 
， 提 手 炮 
， 人 金鸡 独立 


35 ， 
36. 
37 . 
38 . 
39 
40. 
41， 


中 


扎 地 报 

三 出 手 

玖 子 翻 身 

双 震 脚 海底 炮 
上 步 一 源 两 抢手 
抱 肘 各 子 钻 林 
弹 妥 


。 有 预备 式 
。 三 必 手 


三 柄 渤 


。 跳 步 摄 手 
。 云 页 双 宕 称 
。 上 步 七 星 
- 提 手 炮 盖 跳 


步 什 步 按 掌 


8. 二 起 用 
9. 坐 山 


10. 


和 避 情 


上 步 转 身 环 
伸 步 按 掌 


， 预 备 式 
.三 袁 手 、 
， 三 三 源 
， 跳 步 摄 手 
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42， 
43 . 
-44， 
45 . 
46 ， 
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9。 三 搞 身 


10. 
本 
?12， 
Tt3， 
14， 
上 5， 


赤身 打 
海底 炮 
冲天 炮 

五 子 登 科 
三 硝 手 
抓 泥 锯 面 撒 


16， 
17， 
18， 
19 
20. 
21， 
22， 


左边 于 
右边 囊 

提 手 地 
右 弓 步 冲 尝 
两 抢手 

拉 己 势 
收 势 


《二 ) 动作 图 解 
第 一 节 


1。 预备 式 

身体 直立 ， 两 靶 平 行 开 立 ， 
与 肩 同 宽 ， 两 手 担 拳 抱 于 策 间 ， 
有 眼 向 前 平视 (图 1) 。 

要 点 ， 下 冰 微 收 ， 头 向 上 
顶 ， 沉 肩 、 含 胸 、 收 禾 、 是 直 
立 : 届 肘 抱 拳 ， 两 拳 贴 肌 。 


2， 自 云 瘟 顶 

右 脚 不 动 ， 身 体 左 转 近 90 ， 
闻 时 左 拳 变 掌 ， 经 左 便 向 下 、 疝 
外 、 向 上 举 于 前 烙 侨 上 方 〈10 悍 
米 处 )， 翻 腕 亮 掌 ， 人 掌心 斜 向 上 : 
两 眼 向 前 平视 (图 2) 。 


2 2 


3， 前 跳 介 步 按 掌 

左 脚 鉴 地 后 提 ， 碳 脚 从 左 脚 
前 面 盖 跳 ， 限 向 前 平视 (图 3 
中 )。 


左 嘟 向 前 迈步 ， 右 有 巾 全 蹲 成 
左 仆 步 ， 同 时 左 千 从 上 经 胸 前 向 
下 按 于 窜 前 ;! 跟 向 左 平视 (图 
3@)。 

要 点 : 插 胸 、 塌 蚌 、 坐 有 ， 
左 脚尖 内 扣 ， 全 脚 繁 着地。 


4。 起 身 盘 肘 

右 脚 蹄 地， 身体 前 移 成 左 弓 
步 ， 与 上 体 前 移 的 同时 ， 左 党 经 
左 脚 面 由 内 向 外 贱 手 ， 再 经 左 侧 
向 外 、 人 向 上 划 弧 至 害 部 上 方 〈10 
厘米 处 )， 翻 旋 架 擎 ， 右 拳 拳 面 
顶 贴 胸 前 ， 转 腰 、 合 有 路 、 盘 肘 前 
击 ， 眼 向 前 平视 (图 4) 。 

要 点 ， 前 腿 弓 届 、 后 自足 
直 ， 右 肘 、 左 踪 相 合 ， 于 下 和 蛋 
量 


2 。 


5. 云顶 双 发 脚 

左 脚 路 地 回收 成 丁 步 ， 身 体 
右 转 90"， 两 拳 变 筷 向 前 仲 出 ， 
成 前 平 举 ， 掌 心 向 下 ， 随 转 体 向 
右 平 抹 ， 了 眼 随 裳 转 视 ( 图 5 由 )。 

两 党 右 移 不 停 ， 至 右 侧 时 前 
劈 外 旋 、 届 肘 ， 驹 心 上 翻 ， 继 续 
上 移 ， 掌 心 向 内 ， 绕 向 头 后 ， 经 
左肩 上 变 拳 向 下 用 力 拉 于 左 胸 
前 :同时 左 、 右 脚 依 次 用 力 踪 
地 ， 两 膝 微 屈 ， 眼看 右 前 方 
(图 5 @@)， 

要 点 ， 身体 沉稳 ， 震 脚 有 
力 。 


6 上 步 七 星 

堪 脚 蹲 地 ， 右 脚 向 右前 方 斜 
跨 半 步 ， 右 且 微 届 ， 左 腿 相 随 、 
脚尖 点 地 成 左 丁 步 ， 同 时 两 前 条 
内 旋 、 拧 腕 ， 志 源 面 顶 住 右 腕 横 
例 ， 以 晤 发 力 ， 向 右前 方 推 出 ， 
产 心 向 下 ， 眼 向 左 平视 (图 6)。 

要 点 ， 手 到 步 到 ， 虚 实 分 
明 ， 力 达 产 脑 。 


。4#3 。 


7. 章 狗 

左 脚 向 堪 迈 步 成 马 步 ， 同 时 
两 劈 外 旋 、 届 肘 内 收 于 有 记 前 ， 源 
轮 相 接 ， 拳 心 向 上 ， 眼 视 两 拳 
(图 7G@)。 

上 动 不 停 ， 右 胀 蹲 地 合 膀 ， 
上 体 左 转 成 左 弓 步 ， 同时 两 车 内 
旋 ， 娠 心 向 下 向 两 侧 槛 击 !. 两 避 
微 届 ， 邓 上 腿 相 对 ， 有 眼 向 前 平视 
(图 7 @)， 

要 点 ， 以 原 带 癌 ， 力 达 姑 
轮 。 


8。 怀 中 扫 月 

两 参 变 掌 ， 人 心 向 下 ， 右 党 
册 后 向 前 世 方 插 抄 至 左 哺 内 侧 ， 
人 心 向 上 ， 同 时 左 掌 回 收 于 右 胸 
前 ， 驹 心 向 右 ， 眼 向 前 平视 
(图 8 @)。 

上 动 不 停 ， 左 脚 回 站 半 步 ， 
-脚尖 虑 点 地 面 ， 去 掌 变 参 下 压 ， 
局 时 右 驹 向 上 、 向 里 贴 绕 左 拳 内 
旋 拧 襄 变 头 ， 下 沉 于 耘 前 ， 右 女 
关 眼 贴 破 ， 左 关 养 眼 与 右 涂 轮 相 
埠 ， 牵 心 均 向 下 ; 眼 向 前 平视 
《图 8 人 @@)， 
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9. 冲天 炮 

左 脚 前 上 半 步 ，- 吝 狂 相 戎 并 
步 尾 脚 ， 右 拳 由 内 均 上 、 向 外 、 
向 下 绕 左 源 一 周 ， 与 震 脚 同时 局 
肘 间 上 冲 替 ， 大 面向 上 ， 幸 心 良 
内 ， 高 与 鼻 平 ; 左 源 外 旋 ， 大 心 
- 朝 肉 ， 产 眼 与 右 肚 相 接 ， 眼 向 前 
平视 (图 9) . 

了 要点， 两 产 相 绕 时 ， 劲 力 让 
腰部 发 出 ， 肩 根 催 动 ， 震 靶 有 
力 ， 动 作 整 卉 ， 两 肘 护 助 。 

10. 有 运 步 为 部 

退 左 步 成 弓 步 ， 左 臂 屈 肘 ， 
左 拳 向 上 勾 击 ， 拳 面 与 鼻 同 高 
右 拳 贴 肋 回 收 抱 于 腰 间 ， 腿 向 前 
平视 (图 10 四 )。 

退 右 步 成 碟 马 步 ， 右 车 居 
肘 ， 右 拳 向 上 勾 击 ， 高 与 盐 平 ? 
左 拳 贴 胁 回 收 ， 抱 于 腰 问 ， 腿 商 
前 平视 (图 10@)。 

左 脚 蹄 地 ， 身体 右 转 45”， 
左 肢 随即 后 收 半 步 成 左 炭 步 ; 号 
身体 右 转 的 同时 ， 右 前 各 内 旋 和 机 
格 ， 小 指 便 向 外 〈 图 10 @@)。 绑 
后 家 前 车 了 进 速 外 旋 ， 拳 心 向 内 ， 
大 面 与 太 册 穴 平 ， 左 拳 内 旋 ， 以 > 
- 拳 面 厅 于 左 且 上 面 ， 拳 腿 朝 内 。 

ee 人 


图 !9 @ 


源 心 向 外 ;有 眼 向 前 平视 (图 10 
人 @). 

要 点 ， 动 作 要 连贯 ， 勾 击 亦 
有 力 ， 力 达 拳 面 ; 右前 车 由 内 族 
转 外 旋 格 挡 时 ， 要 短促 发 力 ， 适 
动 幅 度 要 小 。 

11. 上 步 三 磺 源 

左 脚 上 半 步 成 左 弓 步 ， 上 体 
向 左 拧 转 :同时 右 拳 随 转 体 由 上 


向 下 经 左 侧 下 硬 于 左 膀 外 侧 ， 产 


轮 介 向 下 ， 左 拳 回收 故 间 抱 产 ; 
当 向 前 平视 (图 11@)。 

动作 与 图 11 @ 相同 ， 唯 方 
向 相反 (图 11 @@)。 

动作 与 图 11 人 相间 (图 II 
图 ). 

要 点 ， 动 作 连 贯 ， 拧 腰 用 力 
要 充分 。 


国 10 @ 
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12， 跳 步 摄 手 

上 动 不 个 ， 右 脚 提起 疝 左 时 
前 盖 跳 ， 随 即 左 腿 届 有 隘 ， 小 腿 向 
后 提起 ， 在 右 脚 落地 的 同时 ， 上 
体 右 转 ， 双 拳 变 掌 ， 指 尖 相 对 于 
腹 前 ， 掌 心 向 上 ， 眠 向 前 平视 
(图 12 中 )。 

上 动 不 停 ， 上 左 步 成 左 弓 
步 ， 同 时 双 掌 变 拳 内 旋 翻 转 ， 产 
心 癌 下 ， 左 源 在 内 贴 广 ， 右 拳 在 
外 ， 驳 眼 贴 左 产 轮 ， 眼 向 前 平 
视 ( 图 12 名)。 

要 点 : 右 腿 路 地 合 鹏 ， 以 腰 
发 力 ， 


13。 云顶 双 淮 用 
动作 与 第 5 势 相 同 ( 图 13 人 中 。 
13@@)。 
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14. 上 步 七 星 
动作 与 第 6 势 相同 (图 14)。 


15. 半 猴 

动作 与 第 7 
势 相 同 ( 图 15@、 
15 凶 )。 


16。 怀 中 殷 月 

动作 与 第 8 势 
相同 (图 16 @、16 
加 )。 


17。 上 步 投手 鲜 14 0 

左 脚 上 半 步 戌 左 弓 步 ;同时 
- 诺 拳 变 擎 ， 以 肘 关 地 为 轴 ， 由 内 
向 上 、 向 外 用 上 背 强 击 ， 人 心 向 
内 ， 扣 指 内 扣 ， 四 指 分 开 ， 高 与 
鼻 平 ， 右 拳 收回 晨 闻 ， 腿 向 前 平 
视 ( 图 17) 。 

要 点 ， 以 肘 为 轴 ， 反 掌 弹 
击 ， 动 作 要 清楚 ， 力 达 掌 朝 。 

。 人。 


18。 和 转 考 一 事 

身体 由 右 后 转 180 ， 右 腿 
随 转 体 稍 提起 ， 先 问 收 再 出 秦 ， 
成 右 弓 砂 ; 左 汪 戎 转 体 由 后 向 
上 、 向 前 、 向 下 接合 变 产 回收 末 
间 ， 同时 右 拳 从 楼 间 向 前 冲 山 ， 
劈 签 届 ， 娠 心 朝 下 ， 成 右 弓 步 冲 
岸 ， 眼 商 前 平视 (图 18) 。 

要 点 ， 前 臂 微 届 ， 力 达 源 
面 ， 在 力 发 “ 寸 劲 "的 肥 间 ， 前 几 
要 作 迅 速 内 旋 的 拧 转 动作 。 


19. 两 抢手 

左 脚 款 步 成 左 弓 步 ， 右 拳 国 
收 抱 于 星 间 ， 堪 拳 变 掌 ， 上 心 向 
上 ， 由 星 问 向 前 上 方 穿 出 ， 高 号 
中 平 ;上 服 看 左 掌 (图 19@)。 


左 嘟 上 步 成 右 弓 步 ， 左 掌 回 
收 项 间 ， 驹 心 向 上 ， 同 时 右 源 变 
擎 ， 售 心 向 上 ， 志 腰 问 向 前 上 方 
穿 出 ， 与 下 同 高 ， 腿 君 右 拿 (图 ， 
19@@)。 
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20.。 回头 望月 

左 甩 提 膝 ， 同 
了 时 身体 右 转 90” 
(面向 北方 )， 左 掌 才 
随 转 体贴 有 兰 上 穿 于 
右 肘 上 方 ， 使 两 车 
秆 登 于 胸 前 ， 掌 心 《jc 一 所 
向 上 ;眼看 左 掌 (图 图 2 @ 
20@、20 @ 附 )。 

上 动 不 停 ， 右 
腿 路 地 ， 左 脚 向 身 
体 右 侧 落 步 ， 随 即 
迈 右 步 成 右 弓 步 ; 纵 
同时 两 况 内 旋 翻 
人 
稼 ， 左 掌 娄 心 向 外 “ 田 2 9 
贴 于 左 脸 外 例 ， 右 掌 继续 向 外 、 
向 上 攻 形 绕 环 双 前 额 余 上方 拌 腕 
亮 掌 ， 眼 向 左 平视 (图 20 @@、20 
@@ 附 )。 


图 20@@ 附 


成 


21， 三 扒手 

重心 稍 左 移 ， 变 半 马 步 ， 同 
时 左 党 向 上 、 向 内 划 弧 ， 于 右前 
上 方 与 右 掌 担 指 相 扣 ， 擎 心 向 
外 ， 眼 看 两 裳 (图 21@)。 


e 850。 


图 214 


上 动 不 停 ， 两 脚 不 动 ; 两 敬 
同时 向 下 、 向 左 划 弧 至 左 膝 上 
方 ， 掌 心 向 外 ， 眼看 两 掌 〈 图 31 
@)。 


上 上 动 不 停 ， 左 脚 从 右 脚 前 向 
右 侧 益 步 ， 使 两 腿 交 叉 ， 两 掌 同 
时 间 上 、 向 内 、 向 下 扒 动 ， 裳 心 
向 侠 前 方 ， 眼 视 两 掌 ( 图 21 @@、 
21 @@ 附 )。 


上 动 不 停 ， 右 脚 向 右 便 返 步 
成 半 马 步 ， 两 党 继续 向 下 ,向 左 、 
向 上 经 脸 前 划 弧 至 身体 右前 方 ， 
掌心 向 外 ， 眼 视 两 党 (图 21@)。 

重复 一 次 图 21@ .219@ .21@ 
的 动作 。 
要 点 ， 以 腰带 背 ， 用 力 柔 
和 ， 动 作 连 贯 ， 两 时 护 肋 。 
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22.。 双 宏 诫 小 跨 虎 

上 动 不 停 ， 两 掌 继续 向 下 、 
向 内 划 纪 ， 划 至 腹 前 时 ， 两 掌 变 
拳 ， 碳 拳拳 心 贴 噬 侧 ， 左 拳 向 左 
例 撩 击 , 拳 腿 朝 上 ,与 上 肢 动作 的 
同时 ， 收 左 嘟 ， 随 即 左 、 右 脚 依 
-次 踩 地 成 并 步 震 脚 ， 眼 视 左 拳 
(图 22 四)。 


右 脚 向 右 侧 返 半 步 ， 收 堪 肝 
于 右 中 内 侧 成 左 丁 步 ， 右 拳 向 
右 、 向 上 划 弧 至 前 额 斜 上 方 拌 及 
架 源 ， 源 眼 向 下 ， 左 臂 内 施 ， 随 
”之 向 下 、 向 右 立 圆 划 纪 于 右 不 
前 ， 源 眼 向 上 ， 与 右 产 眼 相对 ; 
配合 右 源 的 拌 腕 动作 ， 迅 速 转 
头 ， 眼 向 左 平视 (图 22 @@、22@ 
附 )。 

要 点 ， 以 崩 带 尼 , 转 头 迅速 
姑 实 分 明 。 


。52 。 


23， 提 手 炮 盖 跳 步 仆 步 按 党 

右 脚 路 地 ， 堪 脚 向 左 迈 半 
步 ， 随即 右 脚 经 左 脚 前 面 盖 跳 
步 ， 左 脚 屈膝 后 提 ， 同 时 右 源 从 
上 向 外 、 向 下 、 向 内 成 立 圆 划 
弧 ， 前 划 微 内 旋 ， 用 拳 面 和 腕 关 
节 处 于 腹 前 与 左 掌 相 击 ; 眼 向 左 
平视 (图 23 人 中)。 

要 点 ; 击 掌 时 ， 右 拳 要 有 向 
上 提 拉 的 力 。 

上 动 不 停 ， 左 脚 向 左 侧 迈 步 
成 左 仆 步 ， 随 身体 下 足 的 同时 ， 
左 掌 向 下 按 掌 于 襟 前 ， 小 指 侧 在 
外 ， 右 拳 回 收 车 间 ， 有 眼 向 左 平 
视 ( 图 23 @)。 | 

要 点 ， 右 腿 全 阶 ， 左 腿 铺 
平 ， 左 脚 内 扣 ， 全 脚掌 着 地 ， 

24. 起 身 可 肘 

右 腿 路 地 ， 身 体 前 移 成 左 弓 
步 ， 与 上 体 前 移 的 同时 ， 左 掌 经 
左 脚 面 由 内 向 外 搂 手 ， 再 经 左 侧 
向 外 、 向 上 划 弧 至 额 前 斜 上 方 
(10 厘 米 处 ) 翻 腕 架 掌 ， 右 源 产 
面 顶 贴 胸口 ， 转 有 驮 、 合 膛 、 盘 肝 
前 击 ， 眼 向 前 平视 (图 24) 。 

要 点 ， 前 腿 弓 届 , 后 跟 路 直 ， 
转 蚌 合 脖 , 右 有 时 与 左 胰 上 下 垂直 。 


553。 


25. 持 身 迎面 打 报 手 
右 脚 所 起， 身体 由 右 后 转 
180"， 碳 拳 变 掌 收 于 腰 间 ， 与 身 
体 后 转 的 同时 ， 左 源 变 和 党， 以 掌 
小 指 侧 为 力 点 ， 向 前 、 向 下 劈 至 
右 距 前 ， 掌 心 朝 上 ， 同 时 左 腿 跟 
地 , 右 脚 向 左 脚 前 盖 踊 步 , 左 腿 届 
肤 后 提 ， 服 向 前 平 视 ( 图 35 个)。 
上 动 不 停 ， 左 脚 上 步 成 左 弓 
步 ， 同 时 两 掌 变 拳 ， 内 旋 翻 腕 拧 
把 ， 左 拳 在 内 ， 拳 腿 贴 腹 ， 右 送 
在 外 ， 拳 眼 与 左 拳 轮 相 接 ， 眼 向 
前 平视 (图 25 @)。 
要 点 ， 转 腰 合 脖 ， 以 厅 带 
臂 ， 旋 腕 有 力 。 
26. 左 普 肘 
右 膝 上 提 ， 身 体 由 右 向 后 拧 
转 180";， 右 璧 外 施 ， 右 关 向 上 、 
向 后 销 于 右 肩 上方, 拳 心 向 内 ; 
眼神 右 侧 (图 26 中 )， 
上 动 不 停 ， 右 脚 前 落成 右 妃 
步 ， 右 产 向 下 、 向 内 、 向 外 经 身 
体 右 便 向 上 成 立 图 划 弧 于 额 前 儒 
上 方 ， 翻 腕 亮 棠 同时 左 源 拳 面 
抵 胸 口 ， 转 腰 盘 肘 前 击 ， 有 眼 向 前 
平视 (图 26 四 )。 
” 要 点 ， 拧 帮 用 力 要 充分 , 肘 、 
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27。 庙 喜 肘 

动作 与 图 26 @、 
26 @ 相同 ， 唯 方向 相 
反 ( 图 27 @、27@)。 


28. 提 手 她 

身体 右 转 90"， 收 右 且 并 步 
震 脚 ， 同 时 左 掌 经 左 侧 向 外 、 向 
下 成 立 圆 划 王 置 于 腹 前 ， 布 源 向 
上 向 外 经 右 侧 成 立 圆 挂 臂 ， 以 右 
拳 背 和 左 掌 心 相 击 ，! 眼 向 右 平视 
(图 28)。 
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29， 转 身 一 渤 

身体 向 右 转 体 90"， 上 右 步 
成 右 弓 步 ， 右 拳 回收 于 厦 间 ， 与 
上 上 右 步 的 同时 向 前 冲 关 ， 产 心 朝 
下 ， 左 拳 抱 于 用 侧 ; 上 腿 向 前 平 
视 ( 加 29)。 


80， 十 字 持 脚 

上 左 步 收 右 源 ， 左 岸 变 党 向 
斜 上 方 穿 出 ， 掌 心 朝 上 ， 眼 向 前 
平视 (图 30 @)。 

上 上 动 不 停 , 右 腿 挺 胰 绷 脚面 ， 
向 左 耳 侧 踢 摆 ， 同 时 左 辟 内 旋 翻 
腕 ， 掌心 向 下 ， 与 右 脚面 相 击 ; 
眼 向 前 平视 (图 30 @)。 

上 动 不 停 ， 右 脚 原 地 落下 ! 二 
声 掌 变 参 回收 腰 间 ， 右 
_ 源 变 擎 向 前 上 方 穿 出 ; 
- 掌心 向 上 ， 左 腿 挺 胰 网 ， 
脚面 ,向 右 耳 侧 器 摆 : 同 
时 右 营 内 旋 翻 腕 ， 掌 心 
向 下 ，- 与 左 脚 面 于 体 前 人 
相 击 ， 眼 向 前 平视 (图 
30 四 ) 。 

要 点 ， 直 腿 立 腰 ， 
中 三 快速 , 击 响 清脆 。 
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31， 二 起 脚 

上 动 不 停 ， 左 腿 届 膝 内 收 ， 
右 舍 变 凑 回收 ， 与 此 同时 右 腿 路 
地 起 距 ， 身 体 腾 空 , 右 脚 面 缚 平 ， 
挺 膝 向 上 踢 摆 ， 右 拳 从 腰 闸 变 党 
斜 向 上 方 仰 擎 穿 出 ， 内 旋 翻 腕 使 
擎 心 朝 下 ,与 右 脚面 于 体 前 相 击 ， 


忌 高 于 肩 ， 低 于 眼 , 堪 产 抱 于 腰 间 ， 


腊 向 前 平视 (图 31) 。 

要 点 ， 抬头 、 挺 胸 、 立 天 ， 
击 响 动 作 要 在 空中 完成 。 

32. 人 金刚 的 礁 

上 动 不 停 ， 左 脚 领先 着 地 ; 
右 脚 下 江 顺 左 腿 外 侧 向 后 盖 跳 
步 ， 使 身体 左 转 90"， 随即 左 脚 
向 左 侧 跨 出 一 步 ， 成 左 弓 步 ， 右 
拳 从 右 便 向 上 、 向 内 、 向 下 失 臂 
三 击 左 掌心 于 左 膝 上 ;， 有 眼 向 右 平 
视 ， 同 时 以 气 俱 力 ， 借 势 发 声 
“ 旦 "1 (图 32) 

要 点 ， 气 发 力 沉 ， 声 短 而 
粗 ， 

33. 提 手 地 

收 右 且 并 步 震 右 脚 ， 同 时 右 
拳 经 左 胸 前 向 上 、 向 右 、 向 下 成 
立 圆 抢 劈 , 与 左 掌心 相 击 于 鉴 前 ， 
人 慌 势 发 声 “ 嗯 ”! 眼 向 右 平 视 〈 儿 
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33)。 

要 点 ， 发 声 时， 嘴唇 紧 闭 ， 
声 从 鼻 出 。 拳 、 掌 相 击 时 ， 右 辟 
要 有 内 话 提 拉 之 劲 ， 但 勿 管 肩 。 

34. 人 金鸡 独立 

右 脚 向 尹 迈 半 步 ， 碳 拳 从 内 
向 上 、 向 右 侧 成 立 圆 抢 劈 绕 环 于 
右 侧 背 后 ， 左 拳 向 外 、 向 上 经 左 
便于 额 前 斜 上 方 架 产 ， 同 时 左 腿 
提 且 护 宵 ， 眼 向 右 平视 (图 34) 。 

35. 扎 地 概 

右 月 屈膝 下 足 ,大腿 成 水 平 ; 
左 赂 届 膝 、 脚 尖 贴 右 脚 内 便 点 地 
成 左 丁 步 ， 左 源 从 上 经 右 胸 前 向 
下 插 王 右 服 外 侧 ， 右 警 届 肘 贴 于 
背后 ， 眼 向 左 平视 (图 35)。 

要 点 ， 虚 实 分 明 ， 上 体 尽 量 
直立 。 

36。 三 出 手 

右 腾 路 地 ， 身 体 左 移 迈 左 肢 
成 左 弓 步 同时 两 产 变 掌 , 经 体 前 
向 去 侧 人 下方 知 出 、 去 掌 在 上 、 
右 掌 在 下 ， 稼 心 向 后 ， 眼 看 两 掌 
(图 3@O)。 

上 动 不 停 ， 左 脚 回收 、 脚 尖 
点 地 ， 同 时 两 掌 变 产 向 右 回 拉 ， 
右 参 至 身体 右 铀 , 左 拳 在 腹 前 侧 ， 
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诊 向 左 平视 (图 36 @), 
上 动 不 停 ， 左 脚 脚 尖 外 撒 迈 
出 ， 向 左 转 体 近 180"， 同时 两 
源 变 掌 从 右 便 向 上 、 向 左 、 向 下 
成 立 圆 抢 臂 ， 左 掌 至 左 膀 侧 ， 右 
掌 至 体 前 侧 ， 眼 向 前 平 视 ( 图 36 

@@)。 

上 动 不 
停 , 右 脚 上 步 ， 
随即 左 胸 向 右 
脚 后 插 步 ， 两 
掌 平 行 ， 随 播 
步 向 身体 右 侧 
斜 下 方 摆动 划 
弧 , 裳 心 朝 后 ， 
眼 视 右 掌 (图 
36@)， 


37 ， 鸥 子 盔 身 ， 

上 体 向 左上 方 翻 身 ， 与 翻身 
同时 ， 左 掌 棕 心 向 外 .向 上 ,向 下 
划 攻 抓 击 至 左肩 和 余 上 方 ， 掌 心 向 
外 ， 右 拳 随 上 体 摆 至 右 膀 外 便 ， 
源 心 向 外 ， 眼 看 左 党 (图 37)。 


及 区 号 


38， 双 宪 脚 海底 炮 

于 动 不 停 ， 右 丢 足 地 ， 上 体 
稿 前 移 ， 并 步 届 呈 双 震 脚 ( 先 左 
后 右 );， 左 党 向 下 抓 击 至 峙 前 , 由 
拿 变 闪 届 脑 届 肘 上 移 至 右 胸 前 ; 
同时 右 产 届 腕 、 届 肘 , 向 上 划 弧 ， 
经 右 扇 上 ， 疝 身体 前 下 方 冲 拳 于 
两 隘 之 间 ， 源 心 向 内 ， 腿 向 前 平 
视 ( 图 38)。 

要 点 ， 立 朋 收 几 , 震 肝 有 力 ， 
届 肪 路 平 。 


39， 上 步 一 源 两 抢手 

上 布 步 成 右 弓 步 ， 右 拳 届 肘 
回收 时 间 再 向 前 平 拳 冲 出 ， 拳 心 
向 下 ， 左 苦 回 收 故 间 ， 眼 向 前 平 
视 ( 图 39 全 )。 


右 拳 变 掌 收回 ， 同 时 左 拳 变 
掌 贴 右 臂 内 便 向 前 上 注 穿 出 ， 与 
咽 兢 同 高 ， 洁 心 向 上 ， 眼 平视 前 
方 (图 39 @)。 

左 业 收回 ， 同 时 右 靠 河 左 辟 
内 伍 向 前 上 方 穿山 ， 驹 心 朝 上 ， 
眼 向 前 平视 (图 39 @)。 

要 点 ， 动 作 连 贯 、 快 速 ， 手 
法 清楚 。 
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图 39 @ 


图 39 加 


上 0， 扫 肘 充 子 钻 林 

右 腿 蹄 地 ， 出 膝 上 提 ， 同 时 
右 掌 变 拳 收 于 胸 前 ， 源 心 贴 胸 ， 
左 掌 以 掌心 包 住 右 拳 面 : 眼 疝 前 
平视 (图 40 @)。 

上 动 不 停 ,身体 下 蹲 , 随 之 向 


一 一 右 转 体 99"， 同时 右 脚 向 后 插 出 
本人 @ 成 右 仆 步 ， 腿 看 右 有 时 (图 40 四 )。 

左 月 路 地 ， 身 体 右 移 ， 同 时 

右 肘 沿 右 脱 内 侧 向 前 ， 成 弓 步 顶 

肝 ， 眼 向 前 平视 (图 40@)。 


要 点 ， 插 腿 迅 速 ,起 伏 明 显 ，， 
由 低 而 高 ， 力 达 肘 尖 。 j 


41。 便 腿 

身体 重心 前 移 ， 收 堪 跟 ， 屈 
肤 绷 哮 面 ,向 前 弹 踢 , 高 不 过 腰 ， 
眼 向 前 平视 (图 41)。 

要 点 ， 支撑 甩 丛 届 ， 立 于 ， 
弹 腿 要 力 达 著 面 。 
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和 .大 摆 脚 跳 步 扳手 

左 脚 稍 向 前 落 步 ， 身 体重 心 
前 移 ， 右 腿 挺 胰 绷 脚面 并 内 扣 ， 
再 向 前 、 向 上 、 人 向 里 、 向 外 作 玫 
形 扫 摆 ， 两 手 变 掌 向 左 、 向上、 向 
右 划 弧 至 右前 上 方 时 ， 再 向 下 、 
向 左 绕 一 小 环形 与 右 摆 甩 的 脚面 
相 击 ， 左 、 右 依次 ， 两 响 清 脆 ; 
狠 看 两 掌 (图 42 @)。 


右 脚 落 地 ， 同 时 左 靶 轻 轻 扫 
步 ， 左 有限 届 肤 后 提 ， 同 时 右 千 下 
藩 ， 收 于 用 间 : 左 掌 下 落 于 腹 前 ， 
掌心 均 向 上 眼 向 前 平视 (图 42 
加 、42 @ 附 )。 


上 动 不 停 ， 左 脚 上 步 成 左 弓 
步 ， 同 时 两 臂 内 旋 翻 且 拧 把 ， 左 
产 在 内 ， 拳 眼 贴 乃 ， 右 拳 在 外 ， 
拳 眼 与 左 拳 轮 相 接 , 拳 心 均 向 下 ) 
眼 向 前 平视 。 与 图 25@ 动作 相 
同 ， 方 向 相反 。 

要 点 ， 摆 腿 时 ， 身 体 直立 
呈 外 摆 要 快速 ， 拍 击 要 响亮 。 
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图 43 人 


43。 便 步 云顶 大 跨 虎 

右 腿 路 地 ， 重 心 前 移 ， 以 友 
腊 支 撑 为 轴 ， 右 脚面 扣 左 腮 窝 ， 
身体 由 右 后 转 180"， 同 时 两 源 
变 俯 裳 前 舍 ， 随 转 体 向 右 平 抹 ; 
约 至 90" 时 ， 两 璧 外 旋 ， 掌心 向 
上 、 向 内 ， 届 肘 ， 转 至 180` 时， 
两 掌 位 于 头 上 方 ! 眼 向 前 平视 
(图 43 @)。 

动作 不 停 ， 身 体 继续 向 右 转 
180"， 随 即 上 右 步 成 右 弓 步 ， 两 
掌 继续 向 右 经 右 崩 上 方向 后 、 向 . 
左 绕 头 ; 至 左肩 、 左 胸 时 ， 双 和 掌 
变 拳 向 右 领 蒂 ， 右 拳 在 上 赂 高 于 
头 ， 人 拳 心 向 外 ， 拳 眼 朝 下 ， 左 拳 
至 右 昨 前 ， 源 心 向 内 , 拳 腿 朝 上 ， 
与 右 拳 拳 眼 相 对 ， 眼 向 左 平视 
(图 43 @@) 。 

要 点 ， 直 腿 立 腰 , 旋转 自然 。 
上 步 准 确 ， 手 到 脚 到 。 

44。 提 手 炮 章 又 

右 腿 蹄 地， 身体 左 移 ， 右 脚 
从 左 脚 前 面 作 盖 跳 步 ， 左 甩 届 且 
后 踢 ， 同 时 右 拳 向 下 、 向 外 、 向 
内 成 立 圆 划 红 于 膜 前 ， 与 左 掌 相 
击 ， 眼 向 左 平视 (图 44 中 )。 

上 动 不 停 ， 右 且 全 蹲 ， 左 肢 
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上 上 步 成 左 仆 步 ， 同 时 左 党 下 按 于 
襟 前 ,掌心 向 下 ， 右 源 抱 于 腰 间 ， 
人 苦心 向 上 ， 眼 向 左 平 视 (图 44 
加)。 


45， 二 起 脚 

右 腿 蹲 地 ， 身 体 前 移 ， 左 腿 
局 肤 前 弓 ， 同 时 左 臂 外 旋 翻 腕 ， 
左 掌 心 衣 上 沿 左 腿 内 侧 向 前 上 方 
碗 起 ， 眼 看 左 掌 (图 4 @)。 


右 脚 上 步 ， 右 券 变 党 向 前 上 
方 穿 出 ， 同 时 左 掌 回收 灰 间 ， 眼 
赴 右 掌 (图 45 @)。 

上 动 不 停 ， 身 体 前 移 ， 左 腿 
局 膝 上 提 ， 局 时 右 卫 必 地 腾空 踊 
起 ， 随 即 搓 脉 绷 脚 面向 前 上 方 忠 
押 ， 右 车 内 旋 翻 腕 ， 右 
党 掌心 向 下 与 右 脚面 相 
击 于 脸 前 ， 高 于 肩 低 于 
上 腿 ， 腿 向 前 平视 (图 45 


拍 要 响亮 出 拍 时 要 锯 
胸 、 收音 、 立 厅 。 
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图 45 0 


46， 集 山 

左 脚 领先 着 地 ， 身 体 右 敌 
90"“， 随即 落 右 脚 ， 左 有 卓 屈膝 后 
提 ， 右 稼 变 从 随 右 腿 下 落 转 体 之 
势 向 下 ， 向 右 划 弧 于 身体 右 便 ; 
左 源 同时 向 上 并 微 向 外 、 向 内 局 
肘 内 格 于 左肩 上 方 ， 了 眼看 右 源 
(图 46 四 )。 

上 动 不 停 ， 左 脚 向 左 侧 迈 步 
成 马 步 ， 左 拳 变 掌 向 右 、 向 下 经 
右 胸 前 向 外 划 放 ， 按 党 于 左 且 上 
面 ， 右 淮 从 身体 右 侧 向 上 划 弧 至 
类 前 斜 上 方 拉 腕 架 源 , 源 心 向 上 ， 
限 向 左 平视 (图 46 @)， 

要 点 ， 以 朋 带 缘 ， 拌 腕 架 产 
时 转 头 要 迅速 ， 要 挺 胸 、 收 腊 、 
立 朋 ， 两 脚 平行 并 内 扣 。 


47. 收 势 

左 脚 向 右 侧 收 半 步 ， 两 邯 平 
行 开 立 与 肩 同 宽 ， 两 臂 自 然 下 垂 
于 两 侧 ， 眼 向 前 平视 (图 47)。 


第 二 节 

1， 江 备 式 

与 第 一 节 预 备 式 相同 (图 
1)。 

2。 三 殉 手 

重心 右 移 于 右 腿 上 ， 去 腿 届 
且 后 提 ， 两 产 变 掌 置 于 右 腹 前 ， 
提 僚 相对， 眼 向 左 平 视 (图 2 
二). 

动作 不 停 ,上 左 脚 成 左 弓 步 ， 
同时 两 臂 内 旋 ， 右 掌 根 据 左 腕 ， 
两 党 立 灼 向 前 推出 ， 腿 向 前 平视 
(图 2@@)， 

爱 贯 图 2 四 、 四 动作 为 一 次 
父 孜 ， 连 续 作 三 次 为 三 砍 手 。 

要 点 ， 动 作 连贯 ,以 腰 发 力 ， 
力 近 指 尖 。 

3. 三 艳 举 

收 左 聊 ,再 出 堪 步 为 左 弓 步 ， 
同时 两 掌 变 产 ， 左 大 收 回 腰 间 ， 
右 拳 随 上 体 向 左 拧 转 ， 并 由 上 向 
下 经 左 侧 克 源 于 左 膀 外 侧 ， 拳 轮 
侠 向 下 ， 限 向 前 平视 (图 3 @)。 

右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 上 体 癌 
右 拧 转 ， 左 源 随 转 体 由 上 向 下 经 
右 侧 硬 拳 于 右 降 外 侧 ， 产 加 斜 向 


。 066. 。 


下 # 碳 拳 收回 用 
间 ， 眼 向 前 平视 
(图 3 @)。 

再 重复 一 次 
图 3 电 的 动作 
(图 3 人 @)。 

要 点 ， 动 作 
连贯 , 拧 腰 充分 ， 
力 发 丹田 。 
4。 跳 步 振 手 

右 脚 提 起 向 
左 脚 前 盖 跳 步 ， 
左 腿 屈 膝 后 提 ， 
身体 随 之 右 转 约 
90" ,两 拳 变 掌 贴 
于 右 腹 前 ;了 眼 向 
前 平视 〈 图 4 
四 )。 

动作 不 停 ， 
上 左 脚 成 左 弓 
步 ， 同 时 两 掌 变 
源 内 旋 翻 腕 拧 
把 ， 源 心 向 下 ， 
左岸 在 内 贴 腹 ， 
右 拳 在 外 与 左 拳 
轮 相 接 ， 眼 向 前 
平视 (图 4@)。 
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5。 云 项 双 发 脚 
与 第 一 节 第 5 势 相 同 〈( 画 5 
.GO@)， 


6， 上 步 七 星 
与 第 一 书 第 6 势 相 同 (图 
6)。 


7. 提 手 她 1 
关 跳 步 仆 沙 接 党 

与 第 一 节 第 
24 势 相 同 (图 7 
申 、@). 

38. 二 起 和 脚 

与 第 一 节 第 
45 势 相同 〈 图 8 
中 @、@), 
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9， 坐 出 

左 脚 领 先 着 地 ， 身 体 右 转 
90 ， 随 即 落 右 脚 ， 左 豚 届 膝 后 
提 ， 右 掌 变 拳 随 右 腿 下 落 、 转 体 
之 势 向 下 、 向 右 、 向 上 成 立 圆 划 
弧 于 左 胸 前 ， 产 心 向 后 ， 服 向 前 
平视 (图 9 @@)。 


动作 不 停 ， 左 脚 疝 左 侧 和 迈步 


成 马 步 ， 右 臂 内 旋 ， 向 下 、 向 外 


再 向 内 划 弧 栽 沧 于 右 逐 上 ， 源 心 
向 外 ， 大 腿 朝 内 ， 左 源 向 下 、 向 
外 、 向 上 经 左 全 成 立 圆 划 弧 于 头 
上 方 翻 腕 架 源 ， 源 心 朝 斜 上 ， 眼 
向 左 平视 (图 9 @)。 


0 


10. 上 步 转 身 吡 人 落 按 学 

上 体 右 转 90"， 左 脚 经 右 蔓 
前 上 未 ; 左 产 变 擎 经 右 胸 前 向 下 、 
向 左 后 非 摆 ， 掌 心 向 内 ， 右 源 变 
掌 随 之 后 摆 于 左 用 外 侧 (图 10 
0) 


重心 前 移 ， 左 腿 路 地 ， 右 脚 
向 前 跳 步 支撑 ， 左 甩 届 肤 后 提 ， 
同时 两 丑 随 跳 步 经 体 前 向 上 挑 
起 ， 左 臂 伸 直 ， 掌 心 向 右 ， 右 劈 
微 届 ， 右 掌 护 于 左 肘 内 侧 ， 掌 心 
向 左 ， 眼 向 前 平视 (图 10 @)。 


二 


图 10 @ 


动作 不 停 ， 身 体 下 移 右 腿 全 
蹲 ， 左 脚 向 前 播 出 成 左 仆 步 ， 同 
时 两 学 以 掌 根 为 力 点 ， 随 身体 下 
降 按 于 体 前 ， 眼 向 前 平视 (图 10 
四 、10 @ 附 )。 
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11， 冲 关 炮 

身体 前 移 , 上 右 步 并 步 岩 脚 ， 
同时 右 生 变 拳 向 前 、 向 下 、 向 内 
绕 左 前 臂 一 周 ， 青 经 腹 、 胸 向 上 
届 和 对 冲 拳 ， 高 与 鼻 平 , 产 心 向 里 ; 
左 掌 变 拳 届 肘 横 丑 于 腹 前 ， 拳 眼 
向 上 与 右 肘 相 接 ， 眼 向 前 平视 
(图 11 )。 

12， 双 震 脚 外 摆 茵 跨 席 殷 

原 地 双 严 脚 〈 先 左 后 右 ); 随 
即 右 喇 挺 膝 绷 脚面 并 内 扣 , 向 上 、 
向 外 、 向 后 扫 摆 至 右 遍 外侧 ， 同 
时 左 腿 支 撑 身 体 随 外 摆 腿 右 转 约 
90"; 两 拳 变 掌 配合 摆 有 跟从 左 胸 
前 向 上 、 向 右 划 允 于 体 前 与 右 脚 
面相 击 ， 眼 视 前 方 (图 12@)。 

上 动 不 停 ， 身 体 继续 右 转 约 
180“， 右 腿 随 转 体 向 左 后 方 落 步 
成 右 弓 步 ， 同 时 右 臂 外 旋 ， 擎 心 
朝 内 由 右 向 后 、 向 去 划 平 圆 绕 头 
一 周 ， 陆 即 前 臂 内 旋 ， 由 驹 变 拳 
随 转 体 向 左 后 方 领 基 ， 届 肘 置 于 
头 部 右 侧 ， 左 擎 变 拳 ， 向 下 、 向 
右 经 体 前 届 肘 横 辟 置 于 旗 前 ， 左 
拳 置 于 布 膝 内 侧 上 方 , 拳 心 向 内 ， 
拳 眼 朝 上 ， 与 右 拳 眼 相对 ， 眼 向 
左 平视 (图 12 @@)。 


凶 7 了 。. 


要 点 摆 腿 迅速 , 转 体 自然 ， 
十 拍 略 亮 ， 动 作 连 贯 。 

13. 提 手 炮 

重心 左 移 , 收 右 腿 并 步 震 脚 ; 
时 右 产 向 外 、 向 下 划 立 圆 硅 劈 
朱 体 前 ， 左 源 变 党 与 右 拳 相 击 于 
作 前 ， 眼 向 右 平视 (图 13 )。 


14。 扫 腿 

左 脚 向 左 迈 步 ， 届 膝下 路 成 
右 企 步 ， 以 左 脚 前 脚 僻 为 辅 ， 右 
脚 全 脚掌 着 地 铺 地 前 扫 180" : 同 
时 两 掌 随 身体 下 降 经 左 脚 外 侧 鞭 
地 支撑 ， 了 眼看 右 脚 (图 14 四 )。 


动作 不 停 , 左 脚 路 地 稍 腾 空 ， 

让 右 晤 继续 向 后 扫 转 180 ; 眼 向 
前 平视 (图 14 @@)。 

要 点 ， 以 腰带 月， 扫 动 违 

贯 。 


15。 二 起 肚 

上 体 微 左 转 , 右 脚 向 前 上 步 ; 
同时 左 掌 变 拳 收回 睫 间 ， 右 掌 掌 
心 向 上 ， 向 前 上 方 抄 起 ， 眼 向 前 
平视 (图 15 @)。 


ee。 TFT3 。 


和 


重心 前 移 ， 左 腿 届 膝 上 提 ， 
同时 右 豚 蹲 地 跳 起 ， 并 拨 彩 崩 脚 
面向 前 上 方 踢 摆 : 右 掌 随 之 翻 
鹏 ， 移 心 向 下 于 体 前 与 右 脚面 相 
击 ， 不 高 于 眼 ， 不 低 于 肩 ， 眼 向 
前 平视 〈 图 15 四 )。 

要 点 ， 同 第 一 节 第 45 势 。 


16， 窦 山 

左 脚 领先 着 地 ， 身体 右 转 
90 ， 沙 右 脚 于 左 脚 内 侧 ， 随即 
左 跟 届 膝 微 后 提 并 向 左 迈 半 步 ; 
左 拳 从 外 侧 向 上 经 左肩 上 方向 下 
栽 券 于 左 膝 上 方 ; 右 拳 随 右 腾 下 
落 向 外 、 向 上 再 向 内 立 圆 划 红 并 
届时 格 璧 于 右 胸 前 ， 拳 心 向 内 ; 
眼 向 左 平视 (图 16 全 )。 


上 动 不 停 ， 右 拳 继续 向 下 经 
左 胸 前 向 外 、 向 上 经 身体 右 侧 划 
立 圆 ， 并 抢 臂 于 额 前 斜 上 方 持 腕 
架 拳 ， 拳 心 朝 上 ， 右 源 变 掌 按 于 
左 哺 上 方 ， 眼 向 左 平视 (图 16 
@@)。 
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17， 提 手 她 

收 右 腿 并 步 震 脚 : 右 类 向 外 、 
向 下 经 右 侧 划 弧 与 左 裳 心 相 击 于 
卓 前 ， 眼 向 右 平 视 (图 17 )。 


18. 右 己 步 冲 举 

右 脚 向 有 迈步 成 右 弓 步 ， 同 
时 收 右 拳 于 腰 间 并 向 前 冲 出 ， 左 
党 变 拳 收回 厅 间 ， 有 眼 向 前 平视 
(图 18) 。 

19。 两 抢手 

左 胸 上 步 成 左 弓 步 ; 右 源 变 
掌 收回 历 韶 , 左 将 变 掌 向 前 穿 出 ， 
掌心 向 上 ， 眼 向 前 平视 (图 19 @)。 

者 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 左 擎 收回 腰 间 ， 布 掌 向 前 穿 出 ， 裳 
心 向 上 ， 眼 向 前 平视 (图 19 @)。 
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20、 拉 悦 势 

左 腿 提 肤 扣 社 ， 身 体 右 转 
90 ; 左 掌 随 转 体 经 腹 前 向 右上 
咎 于 右 辟 上方， 使 两 璧 交叉 于 网 
前 ， 眼 视 左 掌 〈 图 20 四 )。 

上 动 不 停 ， 左 脚 向 右 脚 外 便 
落地 ， 右 腊 届 肤 后 所， 同时 右 掌 
以 掌 背 向 身体 右 侧 糙 下 方 撞击 ， 
左 臂 内 旋 ， 擎 心 向 外 ， 向 前 、 向 
左 做 平 圆 划 用 搂 手 至 身体 左 侧 ， 
掌心 向 后 ， 腿 向 前 平视 (图 20 
@)。 


上 动 不 售 ， 身 体 左 转 180 ， 
上 右 脚 成 右 弓 步 : 左 掌 继 续 向 下 、 
向 后 划 弧 ， 抓 握 成 拳 收 回 腰 间 ， 


- 再 经 腹 前 上 移 至 右 胸 前 ， 拳 眼 向 


上 ， 源 心 朝 内 : 右 人 随 转 体 向 前 
平 抹 ， 与 落 右 步 的 同时 ， 届 肘 变 
拳 于 体 前 ， 源 腿 向 上 ， 眼 向 前 平 
视 (图 20 @@)， 


右 拳 立 拳 收回 腰 间 ， 局 时 左 
劈 微 届 向 前 横 击 ， 拳 腿 向 上 ， 拳 
心 朝 内 ; 眼 向 前 平视 (图 20 外 ) 。 

要 点 ， 转 大 交 璧 ， 力 达 前 
臂 。 
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21。 收 切 

左 脚 收 半 步 ,两 脚 与 肩 同 宽 ， 
责 辟 自然 下 垂 于 体 侧 ， 眼 向 前 平 
视 (图 21 )。 


第 三 节 


1。 预备 式 
与 第 一 节 预 备 式 相同 (图 


1)。 


2. 三 帮手 
“身体 稍 左 转 , 左 腿 届 肤 后 提 ， 
两 拳 变 拿 前 移 于 腹 前 ， 釜 心 向 
上 眼 向 左前 方 平视 (图 2 四)。 


上 左 步 成 左 弓 步 两 舍 同 时 
向 前 上 方 仰 和 穿 出 ， 左 全 在 前 ， 
右 掌 在 后 贴 左前 劈 内 侧 ， 左 掌 指 
尖 与 粤 同 高 ， 眼 向 前 平 祝 (图 2 
包 )。 


身体 右 转 约 120", 收 右 腿 并 
屈膝 后 提 ， 随 转 体 两 千 经 脸 前 疝 
外 、 向 下 划 弧 于 腹 前 ， 腿 向 右前 
方 平视 (图 2 念 ) 。 


上 右 步 成 右 弓 步 ， 两 掌 同时 
向 前 上 方 仰 掌 穿 出 ， 右 党 在 前 ， 
左 掌 在 后 贴 于 右前 璧 内 侧 ， 右 党 
指 尖 与 鼻 同 高 ， 眼 向 前 平视 〈 图 
2@). 
图 2 曙 、@ 与 图 2 四 、 四 的 
动作 相同 ， 方 向 相反 
(图 2 加 .@)。 

要 点 ， 手 到 步 到 ， 
力 达 指 尖 ， 


3， 三 磺 举 ; 
与 第 二 忆 第 3 势 相 
司 (图 3 四 、@@、@)， 


生 
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4， 跳 步 报 手 要 
与 第 二 节 第 4 雪 相 同 (图 4 (村 
O.、@)。 人 放 


5， 云顶 双 尾 肢 
与 第 一 节 第 5 势 相同 〈 图 5 
@、@)， 


6， 上 步 七 星 
与 第 一 节 第 6 势 相同 (图 
6)。 人 


7. 单 报 
与 第 一 节 第 7 势 相 同 〈 图 7 
OO、@)， 
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8. 怀 中 扫 月 


与 第 一 书 篆 8 势 相 
同 (图 8 人 、@)。 
9， 三 拟 身 


右 腿 足 地 推 左 脚 前 上 一 大 
步 ， 右 脚 按 地 跟 步 成 左 弓 步 ， 与 
上 左 步 的 同时 ， 左 拳 变 党 紧 抱 右 
源 ， 产 面向 前 ， 左 有 时 前 顶 ， 眼 向 
前 平视 (图 9 四 )。 

右 脚 上 一 大 步 ， 左 脚 控 地 跟 
随 成 右 弓 步 ， 同时 右 肘 疝 前 项 
击 ， 眼 向 前 平视 (图 9@)。 


左 脚 再 上 一 大 步 ， 右 脚 掠 地 
跟随 成 左 弓 步 ， 同 时 左 肘 向 前 项 
击 ， 腿 向 前 平视 (图 9 @)。 

要 点， 动作 连贯 ， 力 达 肘 
尖 机 
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10. 翻身 打 

身体 由 左 后 转 180" 上 堪 嘟 
成 右 己 步 ; 左 党 五 指 分 开 ， 指 节 
微 届 ， 党 心 含 空 变 虎 豹 爪 掌 ， 随 
转 体 反手 向 后 以 掌 心 向 外 、 向 
上 上、 向 后 成 绝 线 往 下 抓 击 ， 眼 视 
左 掌 ( 图 10 )。 


11. 海底 炮 
身体 左 转 90 ， 重心 左 移 ， 
右 腿 伸 直 随 重心 前 移 控 地 跟随 


于 左 腿 后 侧 ， 同 时 堪 掌 继续 向 下 
抓 击 至 体 前 余下 方 ， 右 臂 届 肘 上 
举 ， 右 兰 举 至 右 遍 上方， 眼 向 前 
平视 (图 11 @)。 

右 脚 稍 提 ， 身 体 下 蹲 ， 同 时 
震 右 脚 于 左 脚 内 侧 ， 左 拿 变 拳 疝 
下 、 向 内 、 向 上 经 腹 前 上 绒 ， 前 
辟 外 旋 ， 局 肘 于 右 胸 前 ， 布 源 向 
下 经 胸 、 腹 前 随身 体 下 足 冲 源 于 
膝 前 ， 拳 心 向 内， 眼 向 前 平视 
(图 11@). 

12. 冲天 雹 

身体 起 立 震 右 脚 ， 同 时 右 拳 
从 左前 车 内 侧 经 腹 前 届时 向 上 冲 
产 ， 拳 心 向 里 ， 高 与 奥平 ; 左 源 
稍 向 下 ， 震 眼 与 右 肘 相 接 ， 眼 向 
前 平视 (图 12) 。 


39。 


及 


图 11@@ 
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13， 五 子 登 种 

右 妥 挺 对 ， 右 脚 央 肢 而 上 
路 ， 左 拳 变 合 向 上 穿 出 ， 同 时 左 
前 臂 内 旋 翻 胸 ， 左 掌心 与 右 脚 面 
相 击 ， 右 郑 届 肘 收 抱 于 厌 癌 :上 服 
向 前 平视 (图 13@) 。 

右 脚 直 腿 下 落 变 支撑 腿 ， 随 
即 左 腿 挺 膝 ， 左 脚 绷 脚 面向 上 踢 
摆 ;， 左 掌 变 产 收回 腰 间 ， 右 拳 变 


” 敬 向 上 . 穿 出 ， 同 时 前 劈 内 旋 翻 


腕 ， 擎 心 疝 下 与 左 脚面 相 击 ， 眼 
向 前 平视 (图 13@)。 

左 肢 在 空中 邮 膝 内 收 ， 身 体 
重心 稍 下降 ， 随 即 右 腿 伸 膝 路 地 
起 跳 ， 并 挺 膝 绷 脚面 向 上 踢 摆 ， 
同时 右 掌 变 仰 掌 微 内 收 再 穿 出 甄 
腕 与 右 鞠 面相 击 ， 眼 向 前 平视 
(图 13@)。 

上 动 不 停 ， 左 脚 落 地 随即 路 
跳 ， 并 届 膝 向 后 撩 踢 ， 上 体 在 空 
中 右 转 90"， 石 裳 随 转 体 向 下 、 
向 体 后 用 掌心 拍 击 左 脚掌 ;眼看 
右 掌 (图 13@)， 

上 上 动 不 停 ， 右 脚 落 地 支撑 ， 
堪 跟 向 前 、 向 右 胸 方 向 屈 且 上 
提 ， 左 、 右 些 经 两 侧 向 上 于 额 前 
叙 上 方 击 棠 〈 布 掌 背 击 左 灼 心 )9， 


同时 右 有 器 地 忆 空 跳 起 ， 挺 腰 、 
缚 脚尖 并 内 扣 ， 从 内 向 上 、 向 外 
经 体 前 扫 摆 ， 右 脚面 经 险 前 时 ， 
左 、 右 千 心 分 别 与 脚面 相 击 ， 身 
体 在 空中 向 右 转 体 90"; 眼 向 前 
平视 (图 13@)， 


上 动 不 停 ， 左 肢 领 先 着 地 支 
撑 ， 右 腿 随 劳 下 落 、 届 妥 ， 以 右 
脚 扣 左 旺 窝 ， 同 时 两 掌 外 旋 、 届 
时， 人 掌心 向 内 ， 眼 向 前 平视 (图 
13@)。 


上 动 不 停 ， 身 体 继续 右 转 


90*， 上 布 脚 成 右 弓 步 ， 两 掌 配 


合 转 体 落 步 从 右 向 后 、 向 左 绕 头 
一 周 变 源 ， 右 前 璧 内 旋 向 落 步 方 
向 领带 ， 源 眼 朝 下 ， 左 璧 届 臂 横 
肘 于 右 盯 前 ， 左 拳拳 眼 向 上 ， 源 
心 朝 内 ， 与 右 产 拳 眼 上 下 相对 ; 
眠 认 左前 方 平视 (图 13@)。 


要 点 :动作 过 揭 ;. 起 跑 有 力 . 


而 轻松 击 失 要 响亮 ,二 : 
人 


14， 三 束 手 
与 本 节 第 2 势 相同 (图 149、 加 、@、@、@、@)， 


图 14@ 


15.。 拆 泥 迎面 撤 

右 脚 向 前 雪 跪 ， 上 左 嘟 成 左 
弓 步 ， 左 掌 变 拳 收回 题 间 ， 同 时 
主体 前 倾 ， 右 臂 内 旋 翻 腕 向 下 ， 
手 着 地 抓 泥 沙 ， 眼 宙 前 平视 〈 图 
15@D)。 


收 右 腿 于 左 脚 好 后 侧 震 脚 
同时 左 用 届 辅 后 提 ， 与 震 右 靶 则 
时 ， 击 掌 抓 记 变 拳 收回 属 间 ;了 眼 
向 前 平视 《图 15@@)。 


se.B3 。 


动作 不 停 ， 上 左 脚 成 左 弓 
步 ， 同 时 右 拳 变 掌 (五指 分 开 ) 
将 泥 沙 向 前 搬出 ， 上限 向 前 平 视 
(图 15 国 )， 

要 点 ， 震 脚 有 力 、 沉 稳 ， 足 
地 要 售 胸 ， 转 厦 催 肩 ， 力 达 掌 
心 。 

16， 左边 宫 

身体 右 转 9""， 左 脚 蹲 地 ， 
午 心 随 转 体 后 移 ， 左 有 居 肤 扣 科 
成 丁 步 收 手 右 脚 内 侧 ， 右 掌 变 产 
回 撤 于 左 腋 前 ， 左 侣 随 转 体 收 步 
沿 左 踢 外 侧 内 旋 莫 臂 ， 产 心 向 
外 眼 向 左前 方 平 视 (图 16 
人 )。 

上 动 不 停 ， 身 体 微 左 转 出 左 
脚 成 左 弓 步 ， 左 璧 向 内 、 向 上 经 
体 前 向 左肩 外 侧 成 立 贺 抢 车 ， 同 
时 去 拳 从 左 肪 下 向 下 、 向 内 ， 经 
蜡 前 向 身体 碳 傅 向 外 刘强 ; 眼看 

左 拳 (图 16@ 罗 )。 

上 动 不 停 ， 上 右 步 向 左 转 体 
180 "成 右 弓 步 ， 左 臂 随 上 纱 转 体 
向 下 、 向 后 排 辟 ， 右 管 向 上 ， 向 
前 抢 奉 六 根 看 看 涂 ( 图 16@)。. 

” 圭 动 不 停 ， 左 欧 届 肘 使 券 上 
移 至 左 户 上 方 并 局 腊 向 下 经 左 胸 
3 


图 16 @ 


加 17 人 


前 向 下 冲 源 于 襟 前 ， 源 心 向 内 
同时 右 产 向 下 , 向 内 压 周 再 以 
册 关 沁 为 畏 ， 疝 内 、 向 上 上 划 绝 并 
届 肘 琵 臂 于 右 胸 前 ， 产 心 向 内 ， 
右 肘 贴 肋 ， 眼 向 左 平视 (图 16 
人 @)。 
要 点， 动作 连贯 ， 以 腰带 
车 ， 拧 庄严 谨 ， 力 达 左 拳 面 。 


17. 右边 于 

重心 左 移 成 左 纪 步 ， 同 时 右 
拳 向 右 肩 方 向 内 旋 ， 右 前 辟 猎 
出 ， 拳 腿 向 下 ， 源 心 向 后 左 拳 
抱 拳 收回 帮 间 ， 眼看 右 源 (图 
170)。 
动作 不 停 ， 收 右 腿 屈 肤 接 
襟 、 脚 跟 离 地 ， 同 时 右 臂 内 放 ， 
向 下 、 向 内 挂 辟 于 体 前 ， 右 拳 贴 
腹 上 揪 于 志 腋 前 ， 眼 向 右 方 平 
视 ( 图 17@)。 

17 轩 、 四 、 轿 的 动作 与 图 
16@、@@、@@ 的 动作 相同 ， 唯 方 
向 相反 (图 17@@、@、 回 )。 


85 。 


18. 提 手 炮 

必 右 腿 并 步 震 脚 于 左 脚 内 
侧 ， 同 时 右 丑 直 臂 向 左 、 向 上 再 
经 右 侧 向 下 成 立 圆 抢 辟 于 腹 前 ， 
左 拳 变 掌 下 移 与 右 源 相 击 于 腹 
前 ， 眼 向 右 平视 (图 18)。: 


19.。 右 忆 沙 冲 从 

身体 右 转 90" 上 右 步 成 右 弓 
步 ， 周 时 右 产 收回 悉 间 再 向 前 冲 
出 ， 拳 心 向 下 ， “ 左 掌 变 拳 收回 题 
闻 ， 眼 向 前 平视 (图 19)。 


20。 两 抢手 

左 脚 上 步 成 左 弓 步 ， 同 时 左 
_ 拳 变 仰 拿 向 前 穿 出 ， 右 产 收 回 帮 
闻 ， 眼 向 前 平视 (图 20G@D)。 


办 


图 18 


右 脚 上 步 成 右 弓 步 ， 同 时 右 
源 变 仰 掌 向 前 穿 出 ， 左 掌 收回 盯 
间 ， 眼 向 前 平视 〈 图 20@)。 

21。 拉 己 势 

与 第 二 池 第 20 势 相同 (图 
210、@、@、 由 )。 


22. 收 势 

左 脚 收 半 步 与 肩 同 宽 ， 平 行 
站 立 ， 两 劈 自 然 下 算 于 体例 ; 眼 
向 前 平视 (图 22) 。 


”图 21@ 
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(车 一 入 案 开 疗 ) 国 量 当 等 细 避 外 《〈 三 ) 


( 悟 二 锅 家 开 疗 ) 图 景 迷 等 英吉 多 
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< 量 毕 学 池 “估量 玫 胃 从 加 站 抽 革 区 将 后 八 合 索 下 


“ 斤 并 时 区 动 驹 。“ 明 欢 刁 明 当 素 汉 骆 1 
洗 斋 蜡 围 生 交 “每 可 弛 开国“ 丁 黎 看 尘 一 下 竺 从 于 动 骆 其 家 等 天 ， 


- 芭 笠 天 此 八路 本 加 半天 开胃 景 攻 洲 外 周二 转台 东汉 有 轰 8 
C 
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〈 告 三 久 楷 妆 疗 》 图 晤 当 黎 甘 动 屹 
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封面 设计 ， 王 维 时 
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